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ABSTRAK 
Pada kehamilan trimester III mulai timbul 
ketidaknyamanan akibat perubahan fisik maupun 
psikologis. Perubahan fisik tersebut diantaranya nyeri 
pinggang dan nyeri punggung. Perubahan psikologis 
diantaranya kecemasan menghadapi persalinan. 
Kecemasan yang berlebihan dapat mempengaruhi 
kesehatan mental yang bisa memicu depresi pada 
kehamilan. Ketidaknyaman yang dirasakan ibu dapat 
dikurangi dengan melakukan prenatal yoga. Secara 
psikologis yoga dapat membantu ibu relaksasi sehingga 
dapat mengurangi kecemasan dan siap menghadapi 
persalinan. Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah 
memberikan edukasi kepada ibu hamil tentang 
pentingnya melakukan prenatal yoga guna mengurangi 
ketidaknyamanan pada trimester III. Setelah melakukan 
prenatal yoga secara rutin diharapkan masalah 
ketidaknyamanan yang dirasakan ibu dapat berkurang 
dan lebih tenang menghadapi persalinan. Pengabdian 
masyarakat ini dilakukan kepada ibu hamil trimester III di 
PMB Bidan Endah Wiendarti, SST. Waktu pelaksanaan 
pada bulan Januari 2025. Pengabdian masyarakat ini 
dilakukan dengan pendekatan survey memberikan 
edukasi, diskusi, dan simulasi prenatal yoga kepada ibu 
hamil trimester III. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 
berjalan dengan baik dan lancar, dapat diketahui dari 
motivasi ibu hamil dalam mengikuti penyuluhan dan 
simulasi prenatal yoga serta ditunjang dengan 
antusiasme untuk bertanya. Kesimpulan yang diperoleh 
adalah prenatal yoga dapat menjaga kesehatan mental 
ibu hamil, terlihat dari berkurangnya ketidaknyamanan, 
ibu merasa lebih tenang, dan kualitas tidur menjadi lebih 
baik. 
 

ABSTRACT  
In the third trimester of pregnancy, discomfort begins to 
arise due to physical and psychological changes. These 
physical changes include lower back pain and back pain. 
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Psychological changes include anxiety about facing 
childbirth. Excessive anxiety can affect mental health 
which can trigger depression during pregnancy. The 
discomfort felt by the mother can be reduced by doing 
prenatal yoga. Psychologically, yoga can help mothers 
relax, thereby reducing anxiety and preparing them for 
childbirth. The aim of this community service is to 
provide education to pregnant women about the 
importance of doing prenatal yoga to reduce discomfort 
in the third trimester. After doing prenatal yoga regularly, 
it is hoped that the discomfort felt by the mother will be 
reduced and she will be calmer when facing childbirth. 
This community service was carried out for third 
trimester pregnant women at PMB Bidan Endah 
Wiendarti, SST, in January 2025. This community 
service was carried out using a survey approach, 
providing education, discussions, and prenatal yoga 
simulations to pregnant women in their third trimester. 
This activity went well and smoothly, as can be seen 
from the motivation of pregnant women in participating in 
prenatal yoga counseling and simulations and supported 
by their enthusiasm in asking questions. The conclusion 
obtained is that prenatal yoga can maintain the mental 
health of pregnant women, as seen from reduced 
discomfort, mothers feeling calmer, and better sleep 
quality. 

 

 PENDAHULUAN 
 

Kehamilan adalah suatu peristiwa yang fisiologis serta membahagiakan bagi 
calon ibu beserta pasangannya. Selama hamil seorang perempuan akan mengalami 
banyak perubahan dalam dirinya, baik perubahan fisiologis maupun psikologis[1]. 
Sejak awal kehamilan telah terjadi perubahan fisiologis yang berdampak pada 
seluruh sistem organ dalam tubuh ibu hamil[2]. Perubahan fisologis ini akan semakin 
terasa seiring dengan bertambahnya usia kehamilan. Kehamilan juga menyebabkan 
perubahan psikologis yang disebabkan oleh perubahan hormon[3]. Perubahan 
psikologis pada ibu hamil diantaranya munculnya sikap ambivalen, perubahan mood 
yang tiba-tiba, gangguan emosional seperti kecemasan sampai depresi ringan 
hingga berat[1]. Perubahan fisiologis maupun psikologis ini seringkali menyebabkan 
ketidaknyamanan pada ibu hamil, terutama trimester III. Ketidaknyamanan ini sering 
terjadi atau bahkan dapat dikatakan selalu terjadi selama kehamilan[4].  

Hasil penelitian menyebutkan bahwa gangguan kesehatan mental diawali dari 
perubahan fisik yang menimbulkan ketidaknyamanan, kemudian berkembang 
menjadi kecemasan dan kekhawatiran dengan hal-hal yang akan dihadapi seperti 
pertumbuhan dan perkembangan janin, kecukupan pemenuhan nutrisi janin, 
kesiapan menghadapi persalinan, menyusui, ketakutan akan terjadinya keguguran, 
serta adanya komentar negatif tentang kehamilan dari orang sekitar[5]. Kecemasan 
mengakibatkan kondisi emosional tidak stabil sehingga rentan menjadi depresi 
apabila tidak ditangani dengan segera. Gangguan kesehatan mental berdampak 



 

 

 

132 
 

Jurnal Pengabdian Masyarakat Mandira Cendikia  
Vol.4 No. 7 Juli 2025 
https://journal.mandiracendikia.com/index.php/pkm 

pada kesehatan janin, antara lain janin lahir prematur, berat badan lahir rendah 
(BBLR), dan menjadi bayi yang cenderung emosional setelah lahir[6]. 

Salah satu latihan fisik yang dilakukan oleh ibu hamil untuk menjaga 
kesehatan fisik dan mentalnya adalah dengan mengikuti prenatal yoga, hal ini agar 
ibu dan janin berada dalam kondisi sehat dan nantinya dapat menjalani proses 
persalinan normal[7]. Sejauh ini diketahui bahwa prenatal yoga tidak mempunyai 
dampak buruk terhadap ibu dan perkembangan janinnya[8]. Dengan mengikuti 
prenatal yoga secara teratur dan intensif diharapkan dapat menjaga kesehatan 
tubuh dan psikologi ibu hamil beserta janinnya[9].  

PMB Bidan Endah Wiendarti, SST merupakan salah satu bidan yang dalam 
prakteknya dilengkapi dengan pelayanan komplementer prenatal yoga dengan 
jumlah ibu hamil yang cukup banyak melakukan periksa hamil. Dari hasil 
pengamatan diketahui bahwa jumlah ibu hamil yang memeriksakan kehamilannya 
cukup banyak dan semuanya merasakan keluhan ketidaknyamanan TM III baik 
secara fisik maupun psikologis. Di PMB Bidan Endah Wiendarti, SST telah tersedia 
tenaga terlatih bersertifikat prenatal yoga yang dapat memberikan pelayanan 
prenatal yoga akan tetapi terjadi penurunan minat masyarakat untuk mengikuti 
prenatal yoga dibandingkan tahun sebelumnya. Dengan adanya keluhan dari ibu 
hamil dan ditunjang dengan tersedianya tenaga terlatih, maka tim pengabdian 
bermaksud memberikan edukasi kesehatan tentang pentingnya prenatal yoga guna 
mengurangi ketidaknyamanan pada trimester III sehingga ibu rutin mengikuti 
prenatal yoga. 

 
METODE PELAKSANAAN 

 
Sebelum melaksanakan pengabdian kepada masyarakat telah dilakukan 

proses perizinan. Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan di PMB Bdn. Endah 
Wiendarti, SST, Kab. Madiun pada bulan Januari 2025. Sasaran dari pengabdian 
kepada masyarakat ini adalah ibu hamil TM III yang merasakan ketidaknyamanan 
kehamilan berjumlah 10 orang.  

Berdasarkan permasalahan mitra, maka solusi yang ditawarkan oleh tim 
pengabdian kepada masyarakat adalah memberikan edukasi kesehatan tentang 
pentingnya prenatal yoga guna mengurangi ketidaknyamanan pada trimester III 
sehingga ibu rutin mengikuti prenatal yoga. Setelah melakukan prenatal yoga secara 
rutin diharapkan masalah nyeri punggung dan ketidaknyamanan pada TM III yang 
dirasakan ibu dapat berkurang, dan lebih tenang menghadapi persalinan.  

Tahapan pelaksanaan pengabdian dimulai dari survey lahan terkait 
pelaksanaan prenatal yoga. Sebelum dilakukan edukasi, ibu hamil diperiksa kondisi 
kehamilannya terlebih dahulu. Setelah diberikan edukasi dilakukan simulasi/ 
demonstrasi. Prenatal yoga dapat dilakukan ibu di rumah dengan pendampingan 
keluarga. Setiap saat muncul keluhan ibu dapat mempraktekkan pose-pose sesuai 
keluhan yang dirasakan ibu sehingga tidak menunggu setiap hari minggu sesuai 
jadwal prenatal yoga yang dilakukan di PMB. 
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HASIL PEMBAHASAN 
 

Pada bab ini dijabarkan hasil pelaksanaan pengabdian masyarakat. Prenatal 
yoga di PMB Bidan Endah Wiendarti, SST. dilakukan 1 kali seminggu selama 60 
menit tiap pertemuan. Namun, minat untuk melakukan prenatal yoga semakin 
menurun, sehingga tim pengabdian bermaksud memberikan edukasi kepada ibu 
hamil TM III. 

Sasaran pengabdian ini adalah ibu hamil TM III sebanyak 10 orang dengan 
rentang usia 16 – 39 tahun. Rentang usia rata-rata di usia produktif yaitu 23-30 
tahun yaitu sebanyak 8 orang dengan usia kehamilan 28-37 minggu. Usia paling 
aman bagi seorang perempuan untuk hamil, bersalin, dan menyusui adalah usia 
produktif yaitu usia 20 hingga 35 tahun. Pada usia ini seorang perempuan dikatakan 
siap baik secara anatomi, fisiologi, maupun psikologis[10].  

Sebelum dilakukan edukasi, ibu hamil diperiksa kondisi kehamilannya terlebih 
dahulu untuk mengetahui kondisi kesehatan ibu hamil. Setelah pemeriksaan 
dilakukan pemberian edukasi tentang prenatal yoga. Kegiatan pengabdian kepada 
masyarakat ini dapat menambah pengetahuan ibu hamil tentang prenatal yoga. 
Jumlah peserta 10 (sepuluh) orang yang dibagi dalam 2 sesi.  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Gambar 1. Pemeriksaan Sebelum Edukasi 
 
Setelah dilakukan pemeriksaan, tim pengabdian memberikan edukasi/ 

penyuluhan kesehatan tentang prenatal yoga untuk menambah pengetahuan dan 
pemahaman ibu akan pentingnya prenatal yoga dalam mengatasi keluhan/ 
ketidaknyamanan kehamilan terutama pada trimester III. Hasil setelah diberikan 
edukasi ini, tingkat pemahaman ibu meningkat, dapat dilihat dari antusiasme ibu 
dalam mengikuti penyuluhan dan keaktifan bertanya seputar keluhan yang dirasakan 
selama hamil. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Pemberian Edukasi tentang Prenatal Yoga 
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Setelah pemberian edukasi dilaksanakan simulasi prenatal yoga yang diikuti 
oleh ibu yang memenuhi syarat/ lolos saat dilakukan pemeriksaan kesehatan, 
diantaranya tidak merasa pusing dan tekanan darah normal. Seluruh ibu hamil 
mengikuti rangkaian simulasi prenatal yoga dengan antusias. Setelah mengikuti 
simulasi ibu merasa lebih relaks, terlihat dari sesi terakhir yoga ibu dapat tertidur 
pulas selama beberapa menit. Setelah bangun ibu merasa badannya lebih bugar 
dan lebih relaks. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Gambar 3. Simulasi Prenatal Yoga 
 

KESIMPULAN 
 

Setelah dilakukan pengabdian masyarakat ini dapat disimpulkan bahwa 
pelaksanaan prenatal yoga di PMB Bidan Endah Wiendarti, S.Keb Kabupaten 
Madiun bermanfaat dalam menjaga kesehatan mental ibu hamil trimester III 
sehingga lebih siap dalam menghadapi persalinan. Pelaksanaan prenatal yoga perlu 
ditingkatkan sehingga dapat memberikan kenyamanan baik fisik maupun psikologis 
ibu hamil. 
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